TIPS OG RAD OM

OPVASK
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Opvask

Energibesparende rad og tips til hverdagen

Nar man skal vaske op, indebarer det ofte, at man ogsa ma rydde af bordet, tsmme eller
fylde opvaskemaskinen og/eller vaske op i handen. Denne aktivitet kan vaere anstrengende,
da den kraever mange lpft, bgj og straek i kroppen. Det kan derfor vaere hensigtsmaessigt at
tenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten
[1S@rg for, at dem der har spist med, hjazlper med at rydde af bordet bagefter.
] Det kan veere en god idé at hvile fgr du starter med opvasken.

] Del evt. aktiviteten op og hold sma pauser undervejs.

Tempo

1 Arbejd i et moderat tempo og anvend rolige bevaegelser. Hold sma pauser undervejs i
stedet for at skynde dig, sa du blive udkgrt, og efterfglgende traenger til en lang pause.

1 Ved pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende. Hav en stol, som du kan sidde
pa eller hvil dig ved at leene dig over kgkkenbordet.



Vejrtraekningsteknik

[ Husk at treekke vejret nar du bgjer dig forover og nar du streekker armene ud.

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

[J Pust ud, anvend pustelyd/flgjtemund ved den mest anstrengende del af aktiviteten.

1 Koordinér vejrtraekningen med dine beveaegelser, pa den made har du stgrre kontrol over
din vejrtraekning og tempoet bliver roligere.

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

1 Du kan bruge et rullebord eller en rollator til at transportere det du skal rydde af bordet,
samt til at flytte ting fra opvaskemaskinen, der skal placeres forskellige steder i kpkkenet.

1 Hvis du skal bgje dig ned for at szette ting i eller for at tage noget ud af opvaskemaskinen,
sa kan du stgtte med den ene hand pa bordkanten, samtidig med at du streekker det
modsatte ben lidt bagud. P4 den made holder du ryggen ret og den ene arm i ro, og det
bliver lettere at traeekke vejret.

1 Du kan ogsa sidde pa en stol ved opvaskemaskinen, nar du tager ud eller satter noget ind
i den.

1 Nar du temmer opvaskemaskinen, - sa tag det evt. i etaper. Szet det fgrst pa
opvaskelagen, bordet og derefter op i skabet.

[] Et alternativ til at st op, nar du vasker op, er at sidde pa en stol. Husk at stolen skal veere
haj nok, sa du sikrer en god arbejdsstilling. For at komme sa teet pa bordet som muligt kan
du abne skabslagerne og satte benene ind i skabet.

1 Brug et opvaskestativ til at seette service til tgrre i.
] For at skane handerne kan du anskaffe en ergonomisk opvaskebgrste.

[ Hvis kgkkenbordet er lavt ift. din hgjde kan du placere en opvaskebalje med bunden i
vejret under den balje du vaske op i, sa du ikke skal bukke dig ned. Laeg en vad karklud
imellem, sa det ikke glider.

] Arbejd med ryggen ret, sa lungerne far optimale arbejdsforhold.



Egne noter:




